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Abstrak 

Kefir adalah minuman probiotik hasil olahan susu fermentasi yang banyak dikenal 
masyarakat karena manfaatnya. Manfaat dari kefir yang diketahui salah satunya adalah menurunkan 
kadar kolesterol darah. Kefir mengandung lebih dari 50 jenis mikroorganisme termasuk bakteri 
probiotik. Produk probiotik dikenal dapat membantu mengurangi kolesterol melalui aktifitas BAL 
(Bakteri Asam Laktat). Review ini berusaha menjelaskan bagaimana mekanisme BAL dalam 
menurunkan kolesterol pada darah. Hasil review menunjukkan bahwa penurunan kolesterol oleh kefir 
disebabkan oleh mekanisme dekonjugasi garam empedu dan aktivitas BSH (Bile Salt Hydrolase) oleh 
BAL 
Kata kunci: Kefir, Kolesterol. BSH (Bile Salt Hydrolase)  

 

Abstract 
Kefir is a probiotic drink made from fermented milk that is widely known to the public for its 

benefits. One of the known benefits is lowering blood cholesterol levels. Kefir contains more than 50 
different types of microorganisms including probotic bacteria. The activity of LAB (Lactic Acid Bacteria) 
in probiotic products has been shown to help lower cholesterol levels. This review tries to describe 
how the LAB mechanism in kefir works to decrease cholesterol levels in the blood.  The result of the 
review revealed that the decrease in cholesterol by kefir was caused by the mechanism of BSH (Bile 
Salt Hydrolase) deconjugation and BSH activity of LAB.  
Keyword: Kefir, Lactic Acid Bacteria (LAB), Bile Salt Hydrolase (BSH) 

 
Pendahuluan 

Kefir didefinisikan oleh Slattery et.al 
(2019) sebagai susu yang difermentasi  
dengan penambahan biji kefir. Menurut SNI 
(2018), susu fermentasi diartikan sebagai 
produk susu yang diperoleh dengan cara 
fermentasi susu mentah dan/atau susu 
rekonstitusi dan/atau rekombinan dengan 
bakteri asam laktat dengan atau tanpa 
mikroorganisme yang sesuai. Biji kefir 
mengandung lebih dari 50 spesies bakteri 
probiotik termasuk bakteri asam laktat (BAL), 
ragi dan bakteri asetat (Kim et al. 2019). Biji 
kefir adalah sumber bakteri asam laktat, 
bakteri asetat, dan sel ragi yang baik yang 
tertanam dalam matriks kasein, gula kompleks, 
dan polisakarida (Ahmed et al. 2013). Kefir 
memiliki tekstur kental, asam dan sedikit. Kefir 
merupakan minuman susu fermentasi yang 
bermanfaat bagi tubuh manusia karena 
mengandung probiotik (GuzelSeydim et al. 
2011).  

Kefir terdiri dari gabungan bakteri dan 
khamir (yeast). Bakteri yang terdiri di dalam 
kefir yang paling banyak adalah bakteri asam 
laktat dan bakteri asam asetat dengan proporsi 
yang paling banyak adalah bakteri asam laktat. 
Bakteri asam laktat berfungsi untuk 

memfermentasi laktosa menjadi asam laktat, 
menghasilkan enzim proteolitik dan enzim 
lipolitik. Enzim proteolitik dan enzim lipolitik 
inilah yang berfungsi sebagai penghancur 
kolesterol. Sedangkan yeast atau khamir 
berfungsi dalam fermentasi sakarida merubah 
gula menjadi alkohol atau etanol. Rosa et.al 
(2014) menjelaskan bahwa susu fermentasi 
memiliki banyak fungsi, diantaranya sebagai 
antibakteri, antiinflamasi, menurunkan tekanan 
darah tinggi, menurunkan kadar kolesterol dan 
trigliserida plasma, serta bermanfaat bagi 
kesehatan usus.    

Kolesterol merupakan suatu metabolit 
sterol yang mengandung lipid dan ditemukan 
di membrn sel dan beredar di plasma. 
Tingginya kadar kolesterol dalam tubuh 
manusia memicu munculnya berbagai penyakit 
fatal (Cortes et al. 2014). Kolesterol adalah 
suatu komponen lemak. Di dalam lemak 
terdapat zat tryglycerida, fosfolipid, asam 
lemak bebas dan kolesterol. Secara umum, 
kolesterol berfungsi untuk membangun dinding 
sel. Kolesterol yang terdapat dalam tubuh 
manusia berasal dari dua sumber uta,a yaitu 
dari makanan yang dikonsumsi dan dari 
pembentukan oleh hati (Nirmagustina, 2007). 
Pada manusia, kadar kolesterol yang tinggi 
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bisa menyebabkan penyakit-penyakit 
kardiovaskular seperti aterosklerosis, penyakit 
jantung koroner, stroke (Xie et al, 2011) dan 
diabetes, yang merupakan penyakit tidak 
menular. Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) 
merilis data kematian pada tahun 2008 lebih 
dari 57 juta kematian, 36 juta kematian akibat 
penyakit tidak menular dan 8% (sekitar 17,2 
juta) kematian akibat penyakit jantung. Pada 
tahun 2016, jumlah kasus meningkat menjadi 
31% (17,9 juta) dari seluruh kematian akibat 
penyakit kardiovaskular seperti serangan 
jantung dan stroke (WHO, 2017). Menurut 
Kajian Kesehatan Dasar (RISKESDAS) 2018 
penduduk Indonesia dengan dislipidemia atau 
dislipidemia 39,8%.  

Kefir memiliki kemampuan untuk 
menurunkan kadar kolesterol dalam darah 
manusia, hal ini terlihat melalui adanya dan 
aktivitas BAL di dalamnya. BAL berperan 
sebagai probiotik dan agen yang dapat 
menghasilkan komponen bioaktif yang 
memiliki efek positif dan akan mempengaruhi 
kesehatan manusia (Yusuf et al. 2020). 
Tingginya jumlah BAL pada kefir dapat 
mengikat kolesterol hingga 33%, yang 
kemungkinan disebabkan oleh aksi bakteri 
melalui produk metabolismenya (Ahmed et al. 
2013). Berdasarkan kajian diatas maka 
penulisan artikel ini bertujuan untuk mereview 
kandungan yang terdapat dalam kefir dan 
mekanisme penurunan kolesterol darah 
dengan mengkonsumsi kefir 
 

Metode Penelitian 
Metode yang digunakan pada kajian ini adalah 
literature review atau tinjauan literatur. 
Tinjauan literatur adalah teknik yang 
digunakan untuk mengumpulkan informasi 
terkait penelitian. Tinjauan literatur sering 
digunakan untuk mengevaluasi artikel atau 
penelitian yang telah dilakukan oleh para 
akademisi atau peneliti pada tahun-tahun 
sebelumnya. Pencarian informasi dan literatur 
terkait topik kajian adalah melalui Pub Med, 
Science Direct, Google Scholar, Elsivier dan 
Researchgate Hasil penulisan kajian ini adalah 
bagaimana pengaruh konsumsi kefir terhadap 
penurunan kolesterol darah. Dokumen-
dokumen yang diperoleh kemudian dianalisis, 
disintesis dan didiskusikan kemudian ditarik 
kesimpulan. Hasil review dikelompokkan 
berdasarkan jenisnya untuk memenuhi tujuan 
kajian.  
 
 
 

 
Gambar 1 Proses pembuatan kefir (Farag et 

al. 2020) 
 

Hasil Dan Pembahasan 
Kandungan Mikroba dan Nutrisi Kefir  

Kefir mengandung 90% air; 0,2% lipid; 
3,0% protein; 6,0% gula; 0,7% abu; 1,0% 
asam laktat; 0,48% alkohol dan 201,7-277,0 
ml/L CO2 (Farag et al. 2020). Rosa et al. 

(2017) menjabarkan kefir mengandung air 
90% dengan komposisi terbanyak; 6% gula; 3-
5% lemak; 3% protein dan 0,7% abu. 
Dijelaskan di dalam kefir juga mengandung 
asam amino esensial yaitu lysine sebanyak 
(376 mg/100 g); isoleusin (262 mg/100 g); 
fenilalanin (231 mg/100 g); valin (220 mg/100 
g); threonin (183 mg/100 g); methionin (137 
mg/100 g) dan triptofan (70 mg/100 g). 
Kandungan nutrisi dan komposisi mikroba 
pada kefir dapat dipengaruhi oleh variasi biji 
kefir, jenis dan kandungan pada susu yang 
digunakan, media kultur, waktu fermentasi dan 
temperatur yang digunakan serta kondisi 
penyimpanan (Bellicki-Koyu et al. 2019).  

Komposisi pada bahan kering, lemak, 
protein, total karbohidrat dan kadar abu pada 
kefir dipengaruhi oleh jenis susu sedangkan 
untuk kadar alkohol, protein, lemak dan abu 
dapat dipengaruhi oleh jumlah biji kefir yang 
digunakan dan pH selama fermentasi (Farag 
et al. 2020). Kefir juga mengandung vitamin 
B1, B12, K dan mineral terbanyak seperti 
kalsium dan magnesium, yang dibutuhkan 
untuk membuat sistem saraf menjadi sehat. 
Fosfor sebagai mineral terbanyak kedua 
berperan dalam memanfaatkan karbohidrat, 
lemak dan protein untuk pertumbuhan dan 
pemeliharaan sel berada di dalam kefir (Kivanc 
dan Yapici, 2015).  
 

Mekanisme Kefir Menurunkan Kadar 
Kolesterol  

Kolesterol sendiri dapat ditemukan pada 
membran yang dapat meningkatkan kekakuan 
bilayer dan kedap terhadap air dan ion. 
Kolesterol termasuk prekursor dari hormon 
steroid, gluco- dan mineralo-corticoids, hormon 
seks dan vitamin D (Cortes et al. 2014). 
Menurut Narwal et al. (2019) menyebutkan 
kolesterol merupakan sterol yang disintesis 
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pada semua sel hewan sebagaimana adanya 
komponen struktural penting dari semua 
membran sel hewan. Sterol merupakan 
prekursor dari garam empedu yang penting 
untuk penyerapan lemak dari makanan yang 
berupa energi dan glukosa (Cortes et al. 
2014). Kolesterol juga dibawa masuk ke dalam 
darah oleh molekul lipoprotein. Lipoprotein 
sendiri berisikan lemak dan protein, protein 
terdiri dari tiga jenis yaitu Low Density 
Lipoprotein (LDL), High Density Lipoprotein 
(HDL) dan Trigliserida (TG) (Narwal et al. 
2019). Kolesterol yang berada di dalam tubuh 
manusia ataupun hewan ini berasal dari dua 
sumber dari dalam tubuh yang merupakan 
hasil biosintesis hati dan dari luar tubuh  yang 
berasal dari makanan yang kita makan (Lecerf 
dan Lorgeril, 2011).  

Hypercholesterolemia atau kelebihan 
kadar kolesterol pada aliran darah merupakan 
penyebab terbesar dari penyakit 
kardiovaskular, ini penyebab kematian tertinggi 
pada berbagai negara (Huang et al. 2013). 
WHO memprediksikan kardiovaskular akan 
menjadi penyebab utama kematian pada tahun 
2030 dan akan berpengaruh terhadap 23 juta 
orang (Miremadi et al. 2014). Disebutkan 
dengan adanya penurunan kadar kolesterol 
sebesar 1% maka hal ini mampu mengurangi 
risiko penyakit jantung coroner sebanyak 2-3% 
(Hu et al. 2013).  

Turunnya kadar kolesterol darah akan 
dapat mencegah timbulnya penyakit 
kardiovaskular, terdapat beberapa cara yang 
dapat dilakukan untuk menurunkan kadar 
kolesterol. Salah satunya yaitu dengan 
mengonsumsi obat penurun kolesterol yaitu 
statin (Ebrahim et al. 2014). Dikarenakan 
harga dari obat tersebut relatif mahal dan 
terdapat efek samping apabila dikonsumsi 
terlalu sering, sehingga terdapat alternatif lain 
yang dapat dilakukan yaitu dengan 
mengonsumsi makanan atau minuman 
probiotik (Wang et al. 2012). Hal ini 
dikarenakan di dalamnya terkandung bakteri 
probiotik yang mampu menurunkan kadar 
kolesterol tinggi baik pada darah manusia 
ataupun hewan (Lye et al. 2010), salah satu 
minuman probiotik yang mampu mereduksi 
kadar kolesterol yaitu kefir (Miao et al. 2014). 

 
Tabel 1. Mekanisme perubahan kolesterol 

setelah mengkonsumsi probiotik 
 

Bakteri Media 
percoba
an 

Mekanisme Literat
ur 

Lactobacil
lus 
acidophilu

Kultur 
media 

Menghilang
kan 
kolesterol 

Khare 
dan 
Gaur, 

s  
 

2020 
 

Lactobacil
lus reuteri  
 

Tikus Mereduksi 
kolesterol 
darah dan 
menurunka
n trigliserida 

Khare 
dan 
Gaur, 
2020 
 

Lactobacil
lus 
bulgaricus  
 

Manusia Menurunka
n kolesterol 

Khare 
dan 
Gaur, 
2020 
 

Lactobacil
lus reuteri  
 

Manusia Menurunka
n LDL, 
mereduksi 
total 
kolesterol 

Khare 
dan 
Gaur, 
2020 
 

Lactobacil
lus 
paracasei 
subsp. 
Paracasei  
 

Manusia Menurunka
n total 
kolesterol, 
LDL dan 
trigilserida 

Guo et 
al. 
2011 

Lactobacil
lus 
rhamnosu
s  
 

Manusia Menurunka
n total 
kolesterol, 
LDL dan 
trigilserida 

Guo et 
al. 
2011 

 

Probiotik Kefir dalam Menurunkan 
Kolesterol 

Terdapat 3 cara bagaimana mekanisme 
penurunan kolesterol dapat dilakukan oleh 
kefir. Yang pertama melalui ko-presipitasi 
kolesterol yakni dekonjugasi garam empedu 
oleh hydrolase garam empedu, kedua 
asimilasi kolesterol pada sel-sel 
mikroorganisme, ketiga degradasi kolesterol 
oleh mikroorganisme karena kebutuhan 
nutrisinya, dan atau cara lain yang 
melepaskannya ke dalam lingkungan dalam 
bentuk terdegradasi (Foo et.al (2003) dan Guo 
et.al (2003)).   

 
 
 

Dekonjugasi Asam Empedu 

 
Gambar 2 Sintesis asam empedu baru dan 

peran hypocholesterolemic BSH (Kumar et al. 
2012) 
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 Dekonjugasi asam empedu dijelaskan 
oleh Yusuf et al (2011) sebagai salah satu 
aktivitas utama mikroorganisme usus atau 
probiotik. Asam empedu disintesis dalam hati 
dari kolesterol dan disekresikan sebagai 
konjugat dari glisin maupun taurin ke dalam 
usus dua belas jari dan berperan dalam 
penyerapan lemak dan mengikuti sirkulasi. 
Selama sirkulasi dalam saluran pencernaan, 
garam empedu mengalami modifikasi oleh 
mikroorganisme usus, yakni dekonjugasi 
garam empedu oleh BSH (Bile Salt Hydrolase) 
dengan cara melepaskan asam amino 
sehingga terbentuk asam empedu 
terkonjugasi.  

BSH adalah enzim yang memiliki 
kemampuan untuk mendekonjugasi garam 
empedu, dimana setelah dikonjugasi, garam 
epedu akan dikeluarkan melalui feses 
sehingga jumlah asam empedu yang kembali 
ke hati berkurang. Enzim BSH bertanggung 
jawab terhadap dekonjugasi garam empedu 
dimana glysin dan taurin dipisahkan dari 
steroid sehingga menghasilkan garam empedu 
bebas/ terkonjugasi. Penyeimbangan 
konsentrasi garam empedu dilakukan oleh 
tubuh untuk menjadikan kolesterol darah 
sebagai prekursor sehingga kadar kolesterol 
turun. Bakteri probiotik menghasilkan BSH 
sehingga probiotik harus memiliki ketahanan 
terhadap garam empedu yang disekresikan ke 
dalam usus. Keuntungan lain dari adanya 
dekonjugasi yaitu kolesterol lebih mudah 
menempel pada dinding sel bakteri sehingga 
absorpsi kolesterol oleh tubuh menjadi 
berkurang (Kumar et.al, 2012).  

Enzim BSH yang didapatkan dari BAL  
akan mengatalisis glysin atau taurin yang 
kemudian dikonjugasikan ke garam empedu 
dengan sisa asam amino dan garam empedu 
bebas yang dapat meningkatkan ekskresi 
(Oner et al. 2014). Ekskresi yang terjadi di 
dalam garam empedu kemudian meningkat 
sehingga sebagian akan dibawa kembali ke 
hati oleh sirkulasi enterohepatic yang akan 
dapat meningkatkan permintaan kolesterol 
pada sintesis De novo (Rosa et.al, 2017). 
Sintesis De novo lipogenesis (DNL) terjadi 
ketika karbohidrat yang berasal dari sirkulasi 
diubah menjadi asam lemak dan selanjutnya 
diubah menjadi trigliserida atau lemak lain 
(Khare et al. 2012). Sirkulasi enterohepatic 
merupakan suatu sistem yang 
menghubungkan antara hepar dan intestinal 
yang membantu proses pencernaan dengan 
cara menghambat reaksi oksidasi kolesterol 
LDL, sehingga kadar kolesterol menurun 
(Kumar et al. 2012). Asam empedu atau 
hidrolasi sterol C-24 
cyclopentanophenatthrene disintesis oleh 

kolesterol pada hati, kemudian 2 asam 
empedu utama yaitu asam cholic dan asam 
chenodeoxycholic akan disintesis di dalam hati 
manusia (Kumar et al. 2012). Beberapa 
metabolit yang diproduksi oleh L.plantarum 
seperti asam urat, asam glutamate 
hydroxymethyl dan beberapa mekanisme yang 
mendekonjugasi garam empedu untuk 
menurunkan tingkat plasma kolesterol 
organisme (De Grano et.al, 2015).  

 

Asimilasi dan Pencegahan Penyerapan 
Kolesterol   

Lee et.al (2009) menjelaskan bahwa 
pemberian Lactobacillus untuk menurunkan 
kadar kolesterol bisa dilakukan melalui 
beberapa mekanisme. Mekanisme pertama 
terjadi ketika produk hasil fermentasi BAL 
menghambat sintesis kolesterol sehingga 
menurunkan produksi kolesterol. Mekanisme 
kedua terjadi ketika garam empedu dibuang 
melalui feses dimana garam empedu tersebut 
tidak terkonjugasi dan tidak diserap oleh usus 
sehingga lebih mudah terbuang dibandingkan 
dengan garam empedu yang terkonjugasi. 
Mekanisme ini menyebabkan kebutuhan 
kolesterol yang digunakan untuk mensintesis 
garam empedu meningkat sehingga kadar 
kolesterol menjadi turun. Mekanisme ketiga 
adalah kemampuan BAL dalam mengikat 
kolesterol sehingga penyerapan kolesterol 
kembali dapat dicegah. Hal ini diperkuat oleh 
Yuniastuti (2004) yang menyebutkan bahwa 
pada mekanisme asimilasi kolesterol, 
kolesterol akan diabsorpsi oleh bakteri asam 
laktat dan bergabung menjadi satu pada 
membrane seluler bakteri dan menyebabkan 
bakteri tahan terhadap lisis. Adanya 
penurunan absorpsi kolesterol dari sistem 
pencernaan menyebabkan kadar kolesterol 
dalam darah mengalami penurunan.    

BAL memiliki kemampuan untuk 
menghasilkan enzim kolesterol reduktase 
dimana enzim ini mampu mengkonversi 14 
kolesterol menjadi koprostanol, yaitu suatu 
jenis sterol yang tidak dapat dihasilkan oleh 
bakteri dalam usus bagian bawah manusia 
atau binatang yang kemudian dikeluarkan 
melalui tinja. Salah satu fungsi dari BAL 
adalah me reduksi serum kolesterol. Kolesterol 
dalam usus ini akan diubah menjadi 
koprostanol sehingga tidak dapat diserap oleh 
usus dan keluar bersama feses. Penggunaan 
enzim kolesterol reduktase yang dihasilkan 
dari kulutur isolat BAL yang ditujukan untuk 
mengurangi jumlah kolesterol yang diserap 
pada usus hewan, tidak akan menurunkan 
kualitas produk yang dihasilkan dan tidak 
menunjukkan  efek samping yang berat. Hal ini 
terjadi karena enzim merupakan turunan dari 
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protein yang akan terdenaturasi dalam suhu 
tinggi. Enzim kolesterol reduktase yang 
bercampur dengan sitosol dari BAL akan 
medah diekstraksi karena larut dalam air 
(Yusuf et.al, 2011)    

Bakteri asam laktat memiliki 
kemampuan untuk mengubah karbohidrat 
sederhana menjadi asam laktat. Asam laktat 
yang meningkat akan menyebabkan pH 
lingkungan menjadi rendah sehingga mikroba 
lain tidak tumbuh. Pada kondisi yang sama 
terjadi peningkatan ikatan air dengan lipid 
melalui lipoprotein (HDL). Peningkatan HDL 
yang berfungsi untuk mengangkut kolesterol 
perifer ke arah hati akan sekaligus 
menyingkirkan kelebihan kolesterol dan 
mencegah terjadinya plak, sehingga 
peningkatan HDL dalam darah mampu 
mencegah terjadinya aterosklerosis (Fadhilah 
et. al., 2015).    

Penggunaan bakteri probiotik untuk 
aktivitas BSH perlu menggunakan bakteri 
probiotik pilihan yang mampu dalam 
menurunkan kadar kolesterol darah, karena 
bakteri non-dekonjugasi tidak dapat 
mengurangi kadar kolesterol pada kultur media 
secara signifikan. Beberapa bakteri probiotik di 
atas terdapat dalam kefir dan dapat membantu 
dalam proses aktivitas BSH, sehingga hal ini 
akan memudahkan proses penurunan 
kolesterol pada darah (Kumar et al. 2012). 

  Dua strain L.plantarum yakni L. 
plantarum LS/07 dan L.plantarum biocenol 
LP96 digunakan dalam penelitian 
menggunakan tikus untuk mengetahui 
metabolisme lipid pada tikus yang diberi diet 
tinggi lemak (Salaj, et.al, 2013). Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa L.plantarum 
LS/07 dapat mengurangi kadar kolesterol pada 
serum dan L.plantarum Biocenol LP96 
menurunkan trigliseridan dan kadar VLDL. 
Kedua strain tersebut menunjukkan penurunan 
garam empedu secara signifikan pada serum, 
tetapi tidak menunjukkan perubahan pada 
kadar HDL dan lemak liver (Salaj, et. Al, 2013). 
Sehingga dapat dikatakan bahwa L.plantarum 
merupakan aditif potensial sebagai suplemen 
makanan untuk menurunkan kolesterol pada 
manusia (Guo et.al, 2003)   
 

Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelusuran, 

penurunan kolesterol terjadi melalui 
mekanisme dekonjugasi garam empedu, 
asimilasi kolesterol dan degradasi kolesterol.  
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